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La investigación tuvo como propósito general implementar técnicas de
relajación y alternativas de solución para erradicar y sobrellevar el estrés laboral,
permitiendo el conocimiento integral sobre el estrés y las consecuencias nocivas
en el docente que repercute en el ámbito laboral, familiar y social; así también
identificar las exigencias que generan estrés dentro de las funciones que se
realizan dentro de la institución educativa; determinar las consecuencias
psicosomáticas que generan problemas en el correcto desempeño de la labor
docente; así poder contribuir a una mejora en su calidad de vida. A través de la
implementación de estrategias de acción que permitan la competitividad del
personal docente por medio del manejo del estrés que se obtiene por medio de la
implementación de técnicas de relajación para asegurar el cumplimiento de
objetivos.
La realización de la investigación se llevó a cabo con personal docente del
nivel primario durante el ciclo escolar 2014 en el establecimiento educativo
Colegio Tesoro Infantil ubicado en la 6ª. Av. 4-04 zona 6 de Villa Nueva; por un
periodo de un mes y medio, realizando sesiones de trabajo dos veces por semana
con una temporalidad de una hora.
La investigación se realizó por medio de un programa coparticipativo que
permitió que tanto el investigador como el docente pudieron brindar alternativas en
cuanto a técnicas de relajación y manejo de estrés con base a la aplicación que
cada uno ejerce en su ambiente laboral, a través de la observación directa y la
autoevaluación en donde cada docente obtuvo información precisa sobre el
conocimiento que tuvo el participante sobre el estrés, la forma en que aborda y
resuelve una situación considerada como estresante; aunado a la aplicación del
Test de los Colores para evidenciar la relación que existe en la preferencia de un
color con características conductuales y laborales; dicho programa estuvo basado
en un intercambio de experiencias que buscó mejorar la calidad de vida.
Este programa coparticipativo fue basado en la línea de investigación creación
de tecnología propia, porque constituye un gran desafío para la psicología y el
quehacer del psicólogo en Guatemala, ya que las herramientas fueron inspiración
para ser utilizadas durante la ejecución del programa.
RESUMEN
PRÓLOGO
Las investigaciones realizadas hasta hoy, han seguido una lógica basada
en el estímulo – respuesta, es decir, reaccionando ante la situación laboral que se
torna latente, llama la atención el bajo nivel de abordaje del estrés en cuanto al
nivel de tolerancia hacia un factor considerado como estresante; en los espacios
de investigación, debiera ser priorizada la dimensión de las causas que generan
estrés y el impacto nocivo que causa en el individuo en términos laborales como
en el caso del bajo rendimiento laboral, en la salud mental y la calidad del vida.
La búsqueda de los factores que son considerados como latentes y la forma
adecuada para contrarrestar y sobrellevar el nivel de estrés derivado de las
exigencias diarias que representa su labor es primordial para garantizar el
cumplimiento de sus funciones como docente.
El trabajo desarrollado tuvo como objetivo general: Implementar técnicas de
relajación y alternativas de solución  para erradicar y sobre llevar el estrés laboral;
del cual se desprenden los siguientes objetivos específicos: Identificar las
exigencias que generan estrés dentro de las funciones que se realizan en la
institución educativa; determinar las consecuencias psicosomáticas que generan
problemas en el correcto desempeño de la labor docente y aplicar técnicas y
estrategias de solución para erradicar y sobre llevar el estrés laboral.
Hoy en día en la sociedad actual, es común que las personas en general
hablen acerca del estrés, debido a situaciones económicas, problemas familiares o
problemas laborales; cada vez las personas se interesan en el tema y se
identifican con él. Sin embargo, el conocimiento que poseen es insuficiente para
poder comprender la magnitud de los efectos nocivos en la salud que dicho
problema puede llegar a desencadenar; por lo anterior se llevó a cabo dicha
investigación, en donde se realizó un marco teórico que permite exponer en qué
consiste, cuál es su etiología, consecuencias y por qué los maestros son
vulnerables  a padecerlos.
Cuando una persona está expuesta al estrés laboral, el trabajador está
consciente que tiene un problema en el trabajo, pero frente al desconocimiento del
mismo, éste se encuentra en desventaja y no sabe qué hacer. La presente
investigación estudio a los profesionales y permitió a dicha población a tomar
acciones para mejorar su salud y sus condiciones en el trabajo o bien buscar
ayuda profesional para superar el problema. En general los más vulnerables a
padecer el estrés son aquellos profesionales en la educación, en quienes se
observa la existencia de interacciones docente - alumno - padre de familia –
director de carácter intenso o duradero. Dichos profesionales pueden ser
caracterizados como de desempeño satisfactorio, comprometidos con su trabajo y
con altas expectativas respecto a las metas que se proponen en cuanto a
resultados de su profesión, en las que el estrés se desarrolla como respuesta
a factores estresores constantes y sobrecarga laboral.
El aporte del proyecto de investigación en términos generales es, personal
altamente comprometido y motivado, a través del óptimo manejo y asimilación del
nivel de estrés generado en su diario vivir y/o en cualquier ámbito; enfocado en el
ámbito laboral, debido a que es donde se origina de sobremanera el estrés por las
múltiples atribuciones que su labor como docente representa, lo cual repercute en
el incremento de la productividad en el trabajo enriqueciendo y ampliando la visión
sobre la motivación y reconocimiento otorgado lo cual es fundamental para el
cimiento y crecimiento en el campo educativo; ya que se realizaron acercamientos
con el personal en busca de información precisa y contundente sobre las
condiciones laborales y la necesidad de reconocer un buen desempeño basado en
el manejo del estrés. Como punto de partida es importante realizar la presente
investigación la cual sirva como análisis a la realidad laboral actual y permita
sumar esfuerzos para la implementación de nuevas propuestas de calidad de vida.
Rita María Barrientos Posadas.
Candelaria Pérez Martín.
4CAPÍTULO I
INTRODUCCIÓN
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y MARCO TEÓRICO
1.1.1 Planteamiento del Problema
La presente investigación constituye una propuesta que propicia dar respuesta
a las necesidades y expectativas de cambio en el personal docente; en relación a
la importancia que genera su desempeño laboral sobre el cumplimiento de
objetivos, partiendo del grado de satisfacción del personal en el puesto de trabajo
y la forma adecuada para contrarrestar y sobrellevar el nivel de estrés derivado de
las exigencias diarias que representa su labor. En el diario vivir se observan
diversas actitudes a raíz del manejo no adecuado u obsoleto que se otorga al
estrés; lo cual genera insatisfacción, desvinculación, desmotivación e irritación en
el personal.
Una de las causas principales del bajo rendimiento en las labores educativas
del docente es el estrés, provocado por la presión de las actividades y
responsabilidades que conlleva su profesión. A esto hay que agregar la presión
ejercida por los padres de los estudiantes que tiene a su cargo, esto último parece
ser el factor más influyente en la salud mental y la calidad de vida de los docentes,
lo cual se refleja en su carácter, su personalidad, rendimiento laboral e incluso
puede llegar a influir en su vida personal y social.
Cuando se habla del estrés producido por las exigencias del trabajo del
docente, se debe tener presente que se pueden tener efectos negativos sobre el
maestro e incluso ser transmitido a los estudiantes por medio de una mala actitud,
pudiendo llegar a ser ofensivo para el alumno. Es importante identificar la forma
correcta de contrarrestar el estrés para mejorar el desempeño en sus actividades
laborales, a través de técnicas que ayuden a sobrellevar las exigencias que se
presentan día a día; cabe mencionar que aplicar las técnicas correctas puede
mejorar significativamente la relación maestro-alumno e incluso la relación con los
padres de familia.
5Según afirma Paula (2007, p. 25) “(En un entorno continuamente cambiante
que demanda capacidades adaptativas, la persona construye activamente la
realidad mediante la selección, codificación, almacenamiento y recuperación de la
información del medio).” 1
Las interrogantes que dieron guía a la presente investigación son: ¿Cómo
afrontan  los docentes las exigencias que genera su rol dentro de la institución
educativa?, ¿Cuáles son las consecuencias psicosomáticas latentes que son
derivadas a raíz del estrés en el docente?, ¿Cómo manejar el estrés?
La investigación buscó retroalimentar, reforzar y contribuir con el desempeño
de los docentes del Colegio Mixto Tesoro Infantil, a través de la sensibilización del
personal sobre el Estrés; considerando la intervención del investigador dos veces
por semana con una temporalidad de una hora por un mes y medio; tomando
como punto de partida el trabajo directo con una muestra de 20 colaboradores,
quienes oscilan entre las edades de 18 a 40 años.
El filtro principal de información fue a través de la  observación directa al
personal dentro de la jornada laboral, con la finalidad de identificar factores
latentes sobre la reacción primaria ante la presencia del estrés, juntamente se
aplicó una autoevaluación para recolectar información cualitativa sobre el nivel de
estrés que maneja el maestro en el centro educativo; así también la aplicación de
la prueba proyectiva de los Colores, el cual permite evidenciar la relación de la
preferencia hacia un color, lo cual hace visible y medible lo psicosomático en
particular vinculado a las características sobresalientes en cuanto al ámbito laboral
como fortalezas de trabajo (Analítico, Creativo, Organizador y Visualizador). La
aplicación de dicho test mostró la verdadera naturaleza de una persona y no su
propia percepción o cómo le gustaría ser percibido por los demás, en cuanto al
ámbito laboral.
1 PAULA, Isabel. El diestrés laboral como puerta de entrada a la sintomatología depresiva en
docente. En: ¡No puedo más! Intervención Cognitivo – Conductual ante sintomatología depresiva
en docentes. Primera Edición. España 2007. pp. 25
61.1.2 Marco teórico
En las instituciones educativas, el papel que juega el maestro es esencial,
debido a la influencia que éste ejerce en los alumnos y sus familias, en
consecuencia, en el ámbito social. La docencia es una  de las profesiones más
nobles, dignas y significativas, pero paradójicamente menos comprendidas y en
ocasiones no valoradas lo suficientemente; su influencia positiva y múltiples
aportaciones, abarcan desde entornos cotidianos hasta esferas tecnológicas y
científicas.
El magisterio ha desempeñado un rol substancial en la generación y desarrollo
en diversos descubrimientos que han contribuido al bienestar de la sociedad en su
conjunto. Es por ello, que se deriva la importancia de relacionar el estrés con la
labor docente en donde el nivel de estrés que se maneja muchas veces no es
controlado por el maestro y desencadena múltiples enfermedades y por ende es
importante comprender que el origen del estrés se encuentra en el cerebro, el cual
es el responsable de reconocer y responder de distintas formas a los estresores.
El estrés puede contribuir, directa o indirectamente, a la aparición de trastornos
generales o específicos del cuerpo y de la mente. Cuando esta respuesta natural
se da en exceso se produce una sobrecarga de tensión que repercute en el
organismo humano y provoca la aparición de enfermedades y anomalías
patológicas que impiden el normal desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano.
El estrés de trabajo es un conjunto de reacciones nocivas, tanto físicas como
emocionales, que concurren cuando las exigencias del trabajo superan las
capacidades, los recursos o las necesidades del trabajador. El desafío vigoriza
psicológica y físicamente, motiva a aprender habilidades nuevas y llegar a dominar
cada situación categorizada como estresante. El desafío es un ingrediente
importante del trabajo sano y productivo.
71.1.2.1 El estrés
Según sostiene Orlandini (1999, p. 17) “(Es la respuesta no especifica del
cuerpo ante una demanda; es un proceso de adaptación que se presenta como
reacción a un estímulo (estresor) físico, químico o psicológico y que se manifiesta
a través de diversos cambios en el organismo, van desde cambios hormonales
hasta el tamaño de varios órganos y cuyos efectos pueden ser positivos o
negativos dependiendo de cómo se exprese y en que se aplique esa respuesta).” 3
Suele llamarse estrés al agente, estimulo, factor que lo provoca o estresor.
También a la respuesta biológica, al estímulo o para expresar la respuesta
psicológica al estresor. Asimismo, expresa la respuesta psicológica al estresor.
También denomina a las enfermedades psíquicas o corporales provocadas por el
factor estrés.
En cierto sentido, el estrés puede verse como una reacción fisiológica,
psicológica o de conducta, y, también como el estimulo que lo provoca, es decir, el
agente disruptivo ambiental, el enfoque que permite comprender mejor el
fenómeno es verlo como una interacción entre estímulos-respuesta, con lo que se
establece que el modo de percibir las situaciones que se imponen desde el
exterior y el modo de reaccionar ante ellas, puede recibir una orientación
coherente por parte del individuo, es decir, que el estrés puede ser controlable.
El punto de partida para una adecuada comprensión del estrés es la noción de
equilibrio biopsicosocial humano, hay que entender que la naturaleza tiene una
armonía básica a la que no es ajeno el organismo humano; así, un desequilibrio, o
creación de desarmonía, incluyen o crean los factores estresantes que están en el
origen y evolución de los trastornos orgánicos, psicocorporales y conductuales.
3 ORLANDINI, Alberto. El estrés. En: “El estrés, qué es y cómo evitarlo”, México 1999. Pp. 17.
8El estrés se puede comprender en dos nociones generales más abarcativas del
suceder del organismo y su entorno; una, es que el hombre es una unidad órgano
social integral, no puede verse en términos aislados, todo aquello que afecta una
parte lo afecta como un todo. Con esto se quiere enfatizar que el ser humano es
una entidad psico-corporal y social, cuya armonía es lo que identificamos como
salud y bienestar. La otra noción general se refiere al equilibrio natural 0064el
organismo, equilibrio que es dinámico y al que se conoce en biología como la
homeostasis del cuerpo y al que es obediente el llamado síndrome general de
adaptación. Esto quiere decir, que el organismo funciona naturalmente equilibrado
dentro de ciertos márgenes y que si algún estimulo altera ese equilibrio hay una
respuesta para restablecerlo. Mantener estos equilibrios naturales forma un
trabajo normal y constante del organismo y es lo que conocemos como defensa.
El estrés es identificable con estas defensas, las más primordiales, heredadas
desde tiempos inmemorables en los que el hombre estaba expuesto a múltiples
peligros externos.
El estrés, entendido como una respuesta primitiva, puede desencadenar un
proceso de adaptación de alarma (donde el cerebro libera ordenes al sistema
nervioso hormonal) para que el organismo se prepare a la defensa y a un estado
de resistencia ante el peligro; respuesta natural que puede llevarse a niveles
anormales que produce agotamiento y con ello la presencia de enfermedades e
incluso la muerte. Pero que, bien entendida y conducida, puede ser estimulante
para que el individuo desarrolle estrategias para enfrentarse a los problemas o
nuevas habilidades para resolverlos.
Es por esta última posibilidad, de crear estrategias de enfrentamiento al estrés,
como un proceso complejo y variado que ve el entorno como estimulo, se entiende
mejor en términos dinámicos y relacionales, es decir, que son los estados
mentales (los proceso o estructuras cognitivas).
9Lo que determina el nivel de estrés, es la percepción del individuo sobre el
estímulo estrésate. De aquí se desprende que debemos aprender a conocer
nuestras respuestas ante el estrés y a controlarlas, es decir, a dirigirlas de manera
que no tengan consecuencias negativas para nosotros, sino que por el contrario,
sirvan de estímulo a nuestro desarrollo.
Cuando comprendemos el estrés y sus mecanismos se puede examinar su
relación con nuestra vida diaria y revisar nuestros estilos de vida desde esa
perspectiva. Revisar nuestras prácticas de vida personales significa un esfuerzo
porque nos permite ver cómo percibimos las situaciones, cómo reaccionamos a
ellas, qué tipo de exigencia nos imponen y eventualmente qué influencias
interpersonales participan en pro y en contra de las exigencias que sentimos y si
éste complejo de situaciones nos desequilibra y afecta, produciendo trastornos.
1.1.2.2 Estresor
“(Se denominan estresores a los estímulos que provocan la respuesta biológica
y psicológica tanto del estrés normal como el desequilibrio que llega a convertirse
en enfermedades)” 4 (Orlandini, 1999, p.22). Los factores del estrés pueden
clasificarse según trece criterios:
1. Momento en que actúan (remotos, recientes, actuales, futuros)
2. Periodo en que actúan (muy breves, breves, prolongados, crónicos).
3. La repetición del tema traumático (único o reiterado).
4. La cantidad en que se presenta (único o múltiples).
5. La intensidad del impacto (microestresores y estrés cotidiano, estresores
moderados, estresores intensos, estresores de gran intensidad).
6. La naturaleza del agente (físicos, químicos, fisiológicos, intelectuales,
psicosociales).
7. La magnitud social (microsociales, macrosociales).
4 ORLANDINI, Alberto. Estrés. El estrés en el maestro. Op. Cit. Pp. 22 a.
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8. El tema traumático (sexual, marital, familiar, ocupacional, etc.)
9. La realidad del estímulo (real, representado, imaginario).
10.La localización de la demanda (exógena o ambiental, endógena,
intrapsíquico.
11.Sus relaciones intrapsíquico (sinergia positiva, sinergia negativa,
antagonismo, ambivalencia).
12.Los efectos sobre la salud (positivo o Eustrés, negativo o Distrés).
13.La fórmula diátesis/ estrés (factor formativo o causal de la enfermedad,
factor mixto, factor precipitante o desencadenante de la enfermedad).
1.1.3 El estrés en el maestro
Los mecanismos del estrés son importantes para poner en evidencia su
asociación con un sinnúmero de desajustes y mal funcionamiento del organismo
que, llevados al extremo, dan paso a enfermedades, que pueden ser tan graves
como el cáncer.
Es una base conveniente para hacer comprensibles las sugerencias sobre el
desarrollo de prácticas personales de vida que eliminen el estrés, es decir que con
ello podremos señalar la manera específica de prevenir esos malestares y
enfermedades y, conducir la vida cotidiana con estilos de vida protectores y sanos.
Según sostiene Orlandini (1999, p.25) “(El estrés entonces, proporciona al
organismo la capacidad de huir o enfrentar un peligro. El estrés es una respuesta
primitiva, dadas las condiciones ambientales actuales, para resolver los problemas
y retos del ambiente se exigen soluciones que implican comprensión y
razonamiento, demora en las respuestas y no la destrucción ni el abandono de las
situaciones)” 5
5 ORLANDINI, Alberto. El estrés en el maestro. Op. Cit. Pp. 25 b
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En la vida diaria se dan retos ante los cuales reaccionamos con estrés, es
decir, de manera tal que pueden reconocerse las señales de tensión ante las
situaciones o circunstancias.
Éstas reacciones de estrés son vitales, pero pueden ser muy destructivas si
persisten pues hacen exigencias especiales que perturban al organismo, el
desarrollo emocional e imponen desajustes al desenvolvimiento con otras
personas. Es por ello que se desea promover una reflexión sobre cómo
reaccionamos y cómo conducimos la manera de vivir y con ello evaluar qué se
debe cambiar para tener formas de vida antiestrés, que es en lo que consiste un
Programa de Mejoramiento Personal.
1.1.4 Programa de Mejoramiento Personal
Según sostiene Orlandini (1999, p.30)”(Es cuestión de cada persona, dependiendo
de las conclusiones a las que se haya llegado al realizar el diagnóstico del estrés y
de la decisión que se tenga por realizarlos se podrán juntar los elementos
necesarios. Cada cual posee posibilidades, tienen oportunidades y limitaciones,
circunstancias particulares que no pueden generalizarse. Para diseñar el
programa de mejoramiento personal, se detallan a continuación los lineamientos
básicos para su ejecución)” 6
 Precisar los objetivos y metas, se deben señalar fines específicos y
establecer cuáles serán las señales de haber cumplido, para poner fin al
programa.
 Determinar los recursos, toda tarea significa, tiempo, esfuerzo, materiales,
etc. Se requiere utilizar elementos concretos:
6 ORLANDINI, Alberto. El estrés en el maestro. Op. Cit. Pp. 30 c
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 Voluntad para aplicarse a la tarea, disponer del lugar y sobretodo del
tiempo necesario para el cumplimiento de la misma.
 Establecer el programa, impone un principio y un final en fechas y
condiciones que deben ser previsibles y registrables. Tener claridad sobre
las actividades y los momentos de realización, será la base de revisión del
avance.
 Evaluar el proceso y resultados del mismo, en los maestros se valora y se
considera indispensable confrontar qué se logra al final de lo que se
propuso inicialmente y lo que ocurrió en el transcurso. Es decir, no basta
con proponer un programa de mejoramiento personal sino evaluarlo,
evaluación que debe incluir un proceso y los resultados. La evaluación del
proceso da la luz sobre muchos detalles que en un nuevo programa de
mejoramiento personal son de importancia, incluso decisivo para alcanzar
los objetivos. Es una memoria que advierte errores posibles sobre la base
de una experiencia y facilita ir por caminos menos difíciles. Los resultados
se deben controlar junto con los objetivos y metas propuestas, permitiendo
saber en qué se ha quedado corto, en qué se rebasaron las expectativas,
dónde se desvía el rumbo del mismo.
Es un hecho comprobado en diversos estudios que muchos maestros han
pensado en dejar la profesión en algún momento de su historia laboral. Si el
docente está en ésta situación debe razonar sobre fundamentos y motivos, y
sobre la vigencia actual de un propósito igual o parecido. O bien, los factores
fueron otros aspectos del trabajo: las condiciones físicas, la relación con otros
compañeros, conflicto con el jefe, etc.
Una vez valorado el aspecto profesional es fundamental considerar aspectos
como: el estrés laboral es importante, pero quizá no es el estrés más significativo
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para producir efectos indeseables. La vida personal, familiar y social suele ser un
factor de mayor peso.
La consideración del maestro como persona es nuestro punto de arranque. Ya
no el individuo inmerso en el mundo profesional del magisterio en tanto
lineamientos del plan de estudio y del programa de la asignatura corresponda, ni
en la condición material de su trabajo, en la facilidades que tiene para desempeñar
su labor o los estímulos económicos que percibe por su tarea, sino en la forma
como personalmente asimila las condiciones laborares, proyecta el grado de
bienestar o satisfacción que, como individuo, ha logrado.
El estrés es un concepto central que debemos analizar con más cuidado y ver
sus características y efectos, así como lo que tiene que ver en la prevención; que
es mucho y muy interesante.
El punto de partida para una adecuada comprensión del estrés es la noción de
equilibrio biopsicosocial humano. Hay que entender la naturaleza, tiene una
armonía básica a la que no es ajeno el organismo humano; así un desequilibrio, o
creación de desarmonía, incluyen o crean los factores estresantes que están en el
origen y evolución de los trastornos orgánicos, psicocorporales y conductuales.
El estrés es identificable con las defensas como huir o enfrentar el peligro de
una situación estresante, capacidad heredada desde tiempos inmemoriales en los
que el hombre estaba expuesto a múltiples peligros externos. El estrés entonces
es la respuesta primitiva utilizada para resolver los problemas y los retos del
ambiente, debido a que hoy en día son más de índole social y laboral.
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1.1.5 Rutas del Estrés
“(El estrés es un aliado, pero sólo en pequeñas dosis. Desde el punto de vista
estrictamente medico el estrés es: la reacción normal, tanto física como mental, de
un individuo ante un estímulo externo o interno)” 7 (Puliti, 2000, p.17).
El estrés es la respuesta del organismo a toda demanda, la cual puede ser
física (un golpe), psicológica (despido) o emocional. Esa demanda provoca en el
organismo una respuesta biológica idéntica, es decir que una emoción agradable,
una diversión o un éxito puede provocar los mismos efectos que una mala noticia,
una pena o un fracaso puede provocar un detonante para que se genera el estrés.
1.1.6 El estrés contemporáneo
Puliti (2000, p.21) “(En épocas pasadas el hombre experimentaba el estrés al
igual que el hombre moderno la experimenta hoy. Sin embargo, no ha existido
jamás una época en la historia humana que agote tanto la resistencia del hombre
contra el estrés como la que estamos viviendo)” 8
Mientras nuestros antepasados se enfrentaban a menudo con el estrés y lo
solucionaban favorablemente o no, nosotros nos enfrentamos con él, pero no
podemos solucionarlo del todo ya que el adversario no es sólo un agresor sino
prácticamente la totalidad del medio ambiente. Asimismo el hombre moderno que
vive inmerso en toda clase de estimulantes, no puede conseguir el descanso que
normalmente guía a la resolución del estrés en las épocas pasadas.
7 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. En: El manejo del estrés. Argentina: Editorial Kier, 2000 Pp. 17
8 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp 21
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1.1.7 El manejo del estrés: Luchar, huir o redefinir
Aunque la persona no es capaz de resolver algunos  problemas que se
presentan dentro de la sociedad, si puede modificar y llevar el control personal, ya
que ése control lo hace poder relacionarse en su entorno y es parte de manejar el
estrés.
Según sostiene Puliti (2000, p.21) “(El concepto fundamental es entender que
el estrés, como el fuego, tiene su lado positivo y su lado negativo)”. 9 Según el
empleo que se dé al fuego, puede servir para dar calor o para quemar una casa.
Así también el uso racional del estrés ha hecho florecer nuestra civilización actual,
pero su mal manejo está conduciendo al hombre a no poder disfrutar el confort
logrado.
Ante los estímulos exigentes de la vida, el individuo puede elegir tres
estrategias para manejarlo: puede permanecer en la situación y luchar contra las
exigencias intentando superarlas; puede huir del sujeto estresante o redefinirlo, no
como exigencias, sino como estimulación neutral o incluso agradable.
1.1.7.1 Luchar
“(Cuando más modificado resulte el estímulo en una dirección positiva, tanto
más beneficiada resultara la persona. No obstante, el sólo acto de resistir y luchar
contra el estresor puede en sí resultar beneficioso, aunque el efecto sobre el
mismo sea mínimo)” 10 (Pauliti, 2000, p.21). De por sí, la movilización y gasto de
energía en semejante resistencia conduce al individuo a un estado más
equilibrado y tranquilo del que hubiera obtenido de haber simplemente soportado
al estresor.
9 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp. 21
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Así, en la lucha directa, el individuo puede conseguir la reducción del esfuerzo
de dos formas: una, con el esfuerzo de la resistencia misma, si se canaliza de
forma que se libere la energía, ésto disminuye el estrés; y la segunda, con la
reducción de la exigencia original, también se puede reducir el estrés.
Por supuesto, es imprescindible que el individuo pueda identificar el origen del
estrés, y que tenga alguna posibilidad de poder cambiar esa fuente de adoptar
este modo de enfocar el manejo de estrés.
1.1.7.2 Huir
“(Es una opción en el manejo del estrés, huir de él y es tan válida como el de
la de lucha)” (Puliti, 2000, p.23). 11 Esta opción se emplea cuando la exigencia
resulta demasiado fuerte para su propia modificación. Excepto en el caso de
Tarzán, el modo más adecuado de tratar con un león es, desde luego huir. Otro
ejemplo sería el de manejar el estrés del medio ambiente huyendo del
departamento de la ciudad a una casa periférica o de cambiar de trabajo.
1.1.7.3 Redefinir
Ésta opción de manejo del estrés es la de redefinir la situación. Puliti (2000, p.
28) afirma que “(El hombre puede protegerse de su entorno no solamente
luchando o huyendo de los estresores, sino también ignorándolos o
redefiniéndolos de una manera positiva para él. Al final la mayor parte del estrés
es algo subjetivo; algo creado por la persona, por la definición individual que un
estresor tiene para ella)” 12.
10 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp 21
11 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés.Op. Cit. Pág. 23
17
No son ni el estímulo, ni la situación los responsables de la reacción o
respuesta del individuo a cualquier suceso, sino la interpretación que la persona
dé al suceso, lo que le llevará a tener una u otra reacción.
1.1.7.4 El hexágono vital y el manejo del estrés
“(Para simplificar en un solo diagrama la esencia del manejo del estrés, se ha
recorrido el hexágono vital)” (Pauliti, 2000 p.28) 13. Ésta terapia toma todos los
parámetros de la personalidad, que son llamados modales o modalidades.
Por ejemplo: la alimentación: La persona que está sometida a un estrés excesivo
rompe el equilibrio metabólico natural, causando la perdida de vitaminas y
minerales, que se eliminan sin ser utilizados. La carencia de estos elementos
provoca fatiga e irritabilidad.
Por otro lado, existe una tendencia a la sobrealimentación que lleva a un
mayor consumo de proteínas, grasas y carbohidratos, que por lo general, por estar
demasiado procesados tienen bajo contenido de vitaminas y minerales.
Dicha situación se convierte  en un círculo vicioso que lleva al aumento del
colesterol, la presión arterial y del ácido úrico entre otros males. En el manejo del
estrés debe mantenerse un adecuado nivel de vitaminas y minerales,
consumiendo productos integrales y, ante todo se debe evitar la
sobrealimentación.
1.1.8 Técnicas de Relajación
Según sostiene Puliti (2000, p.39). “(Hay que reconocer que el ser humano en
su vida diaria no está diseñado para estar agobiado de cosas que hacer, de
múltiples responsabilidades y compromisos, pues cuando estos pasan los límites
12 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp 28
13 PULITI, Atilio Raul. Rutas del estrés. Op. Cit. Pág. 28
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de la capacidad de respuesta y adaptación, llega al hipotálamo (parte del cerebro
que integra las emociones) un mensaje de alarma)”. 14 Las neuronas empiezan a
fallar y bajan los niveles de serotonina (hormona que estimula las áreas de la
felicidad y placer), aumenta niveles de adrenalina y la persona empieza a padecer
de la enfermedad tan conocida hoy en día, como es el estrés.
De no manejar adecuadamente a estas señales de alerta de nuestro cuerpo,
nos llega a dañar tanto física como mentalmente, bajando nuestro rendimiento y
concentración en nuestras actividades laborales, puesto que contiene una fase de
agotamiento en donde el cansancio es progresivo, se afecta el organismo hasta
llegar al agotamiento extremo, y por último la muerte.
Por supuesto la idea es prevenir estos casos extremos y que mejor manera
que una serie de actividades que a pesar de llevarse a cabo en un corto tiempo,
nos proporcionará tranquilidad (pues nuestra mente se aclarará por medio de la
oxigenación) y regulación de la tensión en nuestro organismo.A su vez, la
relajación profunda de los músculos reduce la tensión del cuerpo y también la
ansiedad mental. Aprender a bajar la tensión progresivamente los músculos nos
ayudara a relajarnos, e incluso  nos ayudara a dormir mejor.
1.1.8.1 Ausencia de relajación y efectos negativos
Pauliti (2000, p.40) “(Se enuncian a continuación algunos de los efectos que
pueden llegar a ser nocivos por el exceso de tensión y estrés mal manejado,  y la
ausencia de momentos de relajación)”. 15
 Dolor de pecho, palpitaciones y falta de aire.
 Hormigueos y adormecimientos de cualquier parte del cuerpo.
14 PULITI, Atilio Raúl. Ruta del estrés. Op. Cit. Pp 39
15 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp 40
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 Mal humor, irritabilidad e insomnio
 Aumento del nivel del colesterol total
 Disminución de la capacidad de disfrutar la vida
 Falta de concentración, creatividad y memoria
 Aumento de presión arterial y trabajo del corazón.
 Debilitamiento del sistema inmunológico, lo cual aumenta la posibilidad de
infecciones.
 Migrañas
 Alteraciones menstruales, disminución de hormonas sexuales y de la libido.
 Cansancio, agotamiento, fatiga y desinterés.
 Disminución de la capacidad laboral.
 Aislamiento progresivo.
 Depresión, en casos extremos suicidio
1.1.8.2 Personalidades propensas a padecer de estrés y sus consecuencias
Puliti (2000, p. 60) afirma“(Esto se puede detectar en el ambiente laboral, el
cual será afectado de una u otra manera por la falta de motivación e interés del
colaborador que no ha sabido equilibrar la tensión  con el relajamiento)”, 16 es en
esas personas donde se debe reforzar  y enseñar técnicas que le permitan
relajarse y mantener tanto el  control como el equilibrio de las actividades diarias.
La personalidad a las cuales nos referimos, corresponde a perfiles psicológicos
donde predomina la respuesta excesiva, hiperactividad e irritabilidad, en la
mayoría de los casos, se caracterizan por ser individuos ambiciosos, hostiles,
impulsivos, impacientes, tensos y competitivos (de manera negativa).
16 PULITI, Atillio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp. 60
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Sus relaciones interpersonales son con tendencia a la dominación. Son los
temidos Jefes y no Líderes, son quienes tienen mayor posibilidad de padecer
enfermedades cardiovasculares, hipertensión arterial, tabaquismo, colesterol alto.
1.1.8.3 Desde el punto de vista psicológico
Según Puliiti (2000, p.60) “(Estudios realizados en el campo de la psicología,
han revelado que una persona que practica regularmente alguna de las técnicas
de relajamiento tiene una mayor posibilidad de evitar enfermedades causadas por
estrés, puede trabajar con mayor eficiencia manejando la ansiedad, tener mejores
relaciones interpersonales etc)”. 17
Cuando se practica el relajamiento, el objetivo es olvidarnos de nuestro
cuerpo, con esto nos referimos a llegar a relajarnos de tal manera que no
tengamos tensiones, es como si no se estuviera allí, lo cual nos permite viajar a
espacios, lugares y momentos tranquilos, sentir el aire que se respira
profundamente, además de saber todos los beneficios que trae para la salud, el
relajamiento es una técnica que ayudara positivamente en el desempeño laboral,
profesional y personal.
1.1.8.4 Relajación para llegar al balance
“(Debemos aceptar que nos urge balancear nuestra vida. Pareciera que es
imposible balancear la vida profesional con la vida familiar, nuestras necesidades
de salud con nuestra vida espiritual, pero lo cierto es que sí se puede)” (Payne,
2005, p.50) 18
17 PULITI, Atilio Raúl. Rutas del estrés. Op. Cit. Pp. 60
18 PAYNE, Rosemery A. Técnicas alternativas de relajación. En: Técnicas de relajación. Cuarta
edición. España: Editorial Paidatribo, 2005. Pp. 50
19. PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. pp. 52
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Es mentira aquel dicho que dice: Nunca hay dos glorias juntas, eso sólo
depende de nosotros. Pues se puede llegar a ser una persona de éxito integral,
manteniendo un balance en las áreas de su vida, desempeñándonos
efectivamente y tomando decisiones claras en el área laboral, y disfrutar de cada
momento de nuestro tiempo en familia, y tiempo de ocio.
Por ello con realizar constantemente técnicas de relajación, obtendremos el
balance y apreciación de las actividades que realizamos y todos los aspectos de
nuestra vida.
1.1.8.5 Técnicas alternativas de relajación
Para prepararse en la implementación de cualquier técnica es importante
utilizar la visualización, las sensaciones corporales, los músculos y la respiración.
Lo que se pretende lograr es disminuir la resistencia para dar paso al estado
natural de bienestar.
Según sostiene Payne (2005, p.52) “(La respiración debe ser profunda y
abdominal, lo ideal de ser posible, es poner música suave, inspiradora, de
preferencia instrumental. Se puede ser tan creativo como quiera  con las técnicas
de relajación)” 19.
Con algunas técnicas simples podemos lograr relajar el cuerpo en la rutina
laboral diaria y así evitar las contracturas y los dolores de espalda que traen
consigo el sedentarismo, las malas posturas y el estrés de la rutina diaria como se
ha mencionado anteriormente.
Algunos consejos recomendados son:
 No permanecer más de dos horas sentado en la misma posición ya que
esto fuerza a la columna a soportar la carga del peso corporal. Levantarse
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de la silla y realizar movimientos suaves, como caminar unos pasos, que
permiten reactivar la circulación.
 También es aconsejable practicar algunos ejercicios simples de
estiramiento, como levantar los brazos con las manos entrelazadas y
llevarlos suavemente hacia atrás, para aliviar los músculos de cuello y
espalda, estirar un brazo hacia delante con la palma hacia arriba y empujar
las puntas de  los dedos hacia abajo con el otro brazo, para distender las
muñecas, realizar movimientos circulares con los pies, para activar la
circulación en los tobillos y realizar unas diez respiraciones profundas con
los ojos cerrados para estimular la relajación y la concentración, son
algunos consejos de fácil aplicación que ayudan a mejorar
significativamente la calidad de vida.
 Otro punto importante a tener en cuenta es la llamada:  ergonomía se
recomienda utilizar siempre silla con respaldo para el apoyo lumbar, y
posar los antebrazos sobre el apoyabrazos o en su defecto sobre el
escritorio para que las manos no queden colgando, tener los pies apoyados
en el suelo y procurar que la altura del monitor de la computadora permita
mantener la vista en el tercio superior de la pantalla para no inclinar el
cuello son cuestiones importantes a la hora de prevenir los dolores,
contracturas y molestias que trae aparejada una mala postura en la jornada
laboral.
1.1.8.6 Hatha Yoga
“(Indica todas las prácticas de relax y ejercicios respiratorios que le
ayudaran a evitar las contracturas musculares, el insomnio, y la fatiga producido
por un mal manejo de estrés)” (Payne, 2005, p.55). 20
20 PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. Pp. 55
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1.1.8.7 Meditación
“(El aquietar la mente es el principal objetivo de esta técnica. Con ello logrará
liberarse de los efectos nefastos del excesivo estrés e incrementará su potencial,
tanto físico como mental)” (Payne, 2005, p.55). 21
1.1.8.8 Esparcimiento
Según sostiene Payne (2005, p.55) “(Es importante estructurar el tiempo libre
con tiempo)”. 22 Los entretenimientos deberán ser en su mayoría activos, ya que si
bien es agradable ver un partido de fútbol o de ajedrez, es más gratificante jugar al
fútbol o al ajedrez.
Deberá evitarse una actitud demasiado competitiva en los deportes o los
juegos, ya que es muy estresante.
1.1.8.9 Mentalidad positiva
Según sostiene Payne (2005, p.57) “(Si no se logra hacer el trabajo más
interesante, se dará una gran desventaja ante el estrés)”. 23
1.1.8.10 Amistades
Es fundamental para la mitigación del estrés contar con el interés y el efecto
autentico de un grupo de personas.
21 PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. Pp. 55
22 PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. Pp. 55
23 PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. Pp. 57
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Payne (2005, p.57) afirma “(No está de más tener en cuenta que cada
ejercicio de relajación alivia y ayuda a restablecer en cierto grado el balance,
mientras se practiquen con frecuencia, se estará sacando el mayor provecho, sin
embargo existen muchas técnicas, pero ahora nos hemos enfocado a los que
pueden ser utilizados en los diferentes ambientes donde nos desempeñemos
diariamente y sin que ocupen demasiado  tiempo)” 24
1.1.9 Gestión del cambio
Caballo (2008, p.330) afirma “(Por gestión del cambio a nivel organizacional, lo
entendemos como el proceso diseñado que disminuye efectos no deseados,
produce el cambio y potencialización de  las posibilidades de crear un futuro
positivo en la organización, su gente y de su contexto)” 25
La gestión del cambio ha surgido como una disciplina diferenciada, en gran
parte por las consecuencias de fracasos registrados en organizaciones, durante
los últimos 30 años, al intentar adaptarse rápidamente a nuevas circunstancias o
cuando trataron de asimilar nuevas tecnologías o reponerse después de
reestructuraciones, fusiones o absorciones. Este nuevo conocimiento inició su
desarrollo durante los años 90 y ahora en la presente década, se encuentra en
fase de consolidación y adopción
Desde esta interpretación,  se pueden advertir algunas de nuestras
postulaciones:
 Es un proceso porque más allá de los eventos que lo constituyen, como: el
cambio, su propuesta, práctica y la sustentabilidad, lo cual implica el factor
tiempo como un componente clave.
24 PAYNE, Rosemery A. Técnicas de relajación. Op. Cit. Pp. 57
25 CABALLO, Vicente E. Gestión del cambio. En: Manual para el tratamiento cognitivo- conductual
de los trastornos psicológicos. 2da. Edición. España: Editorial Editores, 2008. Pp. 330
25
Todo cambio produce efectos que pueden ser positivos e incluso negativos, sin
embargo todo cambio bien diseñado y su constancia, incluye la esperanza de
mejorar y de causar un impacto que beneficie al futuro de la organización y de sus
colaboradores.
 En la actualidad es tan notable que una organización independientemente a
lo que se dedique, no puede limitarse a mantener los mismos métodos, los
mismos procesos y los mismos factores que ha tenido siempre,
simplemente porque el gusto del cliente cambia, cambian estructuras en
costos, la tecnología avanza, la competitividad cada vez es mayor.
 La clave está en aprender a manejar los cambios de manera rápida y
efectiva, con comodidad pero con firmeza.
 Por ello un factor importante es la identificación del talento humano, dentro
del área, pues el departamento de Recursos Humanos es la responsable de
promover la gestión de manera adecuada, es en donde se ayuda a
cambiar, se definen modelos para el cambio, se comprueba que es de
beneficio a la organización y de auspiciar su aplicación de manera
ininterrumpida.
 Para lograr una gestión del cambio, no solo se debe prever el futuro, sino
se debe mantener una comunicación efectiva con los colaboradores,
estableciendo expectativas claras de desempeño (como lo son las
competencias) y desarrollar la capacidad de ejecución.
Sin embargo, el cambio no sólo afecta a las organizaciones, sino también a
cada una de las personas consideradas individualmente; pues no podemos
esperar que con acciones de estrategia organizacional se logre aumentar la
flexibilidad, si los individuos que la integran no logran aumentar su capacidad de
cambio al mismo tiempo.
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1.1.9.1 Características
 “(El cambio en las organizaciones  nosotros podemos diseñarlo, con una
correcta planificación y determinación)” (Caballo, 2008, p.331). 26
 En todo cambio algo se gana y algo se pierde.
 Todo cambio organizacional, requiere  de cierta transformación personal.
 No basta la transformación personal, se necesita una múltiple aproximación
de las complejidades del escenario organizacional.
 Diseñar un proceso de cambio implica planificar la gestión de este
acompañando los cambios sustantivos.
 Las personas no se resiste a los cambios, se resiste a ser cambiada.
1.1.9.2 Afrontar el estrés en el trabajo
Caballo (2008, p.331) afirma “(Una de las formas de estrés más difíciles de
tratar es el estrés en el trabajo. El estrés en el trabajo puede definirse simplemente
como exigencias que exceden la capacidad del trabajador para afrontarlas. Hay
muchos síntomas del estrés incluyendo síntomas psicológicos, conductuales y
físicos)”. 27
1.1.9.3 Los síntomas psicológicos, Según sostiene Caballlo (2008, p. 331)
“(más frecuentes son los siguientes: a. ansiedad, tensión, confusión e irritabilidad,
b. sentimientos de frustración, ira y resentimiento, c. hipersensibilidad e
26 CABALLO, Vicente E. Gestión del cambio. Op. Cit. Pp. 331
27 Ibid, Pp. 331
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hiperactividad emocional, d. represión de sentimientos, e. disminución de la
eficacia de la comunicación, f. apartamiento y depresión, g. sentimientos de
aislamiento, h. aburrimiento e insatisfacción con el trabajo, i. fatiga mental y
funcionamiento intelectual inferior, j. perdida de concentración, k. perdida de
espontaneidad y creatividad, y l. disminución de la autoestima)”. 28
1.1.9.4 Los síntomas físicos, Según sostiene Caballo (2008, p.331) “(más
importantes del estrés del trabajo se enumeran en la siguiente lista: a. aumento de
la tasa cardiaca y de la presión sanguínea, b. aumento de las secreciones de
adrenalina y noradrenalina, c. trastornos gastrointestinales, como la ulcera, d.
daños corporales, e. fatiga física, f. muerte, g. trastornos cardiovasculares, h.
problemas respiratorios, i. aumento de la sudoración, j. problemas de la piel, k.
cefaleas, l. cáncer, m. tensión muscular, y n. trastornos del sueño)”. 29 Existen
investigaciones apropiadas que han comprobado los efectos del estrés del trabajo
sobre los sistemas cardiovascular y gastrointestinal. La fatiga física, los daños
corporales y las perturbaciones del sueño están también bien establecidos.
1.1.9.5 “(Los síntomas conductuales, que indican estrés en el trabajo son: a.
dejarlo para mañana y evitación del trabajo, b. disminución del desempeño y la
productividad, c. aumento del uso y abuso del alcohol y las drogas, d. claro
sabotaje del trabajo, e. aumento de las visitas al médico, f. comer en exceso,
como escape, lo que lleva a la obesidad, g. comer poco, como señal de
apartamiento, combinado probablemente con signos de depresión, h. pérdida de
apetito y repentina pérdida de peso, i. aumento de la conducta arraigada,
incluyendo el juego y la conducción temeraria, j. agresión, vandalismo y robo, k.
deterioro de las relaciones con la familia y los amigos y l. suicidio o intento de
suicidio)” (Caballo, 2008, p.333). 30
28 CABALLO, Vicente E. Gestión del cambio. Op. Cit. Pp. 331
29 Ibid, Pp. 332
30 Ibid, Pp. 333
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1.1.9.6 “(Fuentes de estrés en el trabajo, se pueden resumir en las siguientes:
Condiciones del trabajo, tales como una sobre carga cuantitativa o cualitativa
del mismo, trabajo aburrido y repetitivo, tener que tomar decisiones de
responsabilidad, peligro físico, cambios del horario de trabajo, tecno estrés
(incapacidad para adaptarse a la nueva tecnología))” (Caballo, 2008, p.333) 31
 Estrés del rol desempeñado, como la ambigüedad del rol, los estereotipos
relativos al rol sexual y al sesgo asociado al rol, acoso sexual.
 Factores interpersonales, como pobres sistemas de apoyo social y laboral,
rivalidad política, envidia o ira, falta de preocupación de los superiores por
los trabajadores.
 Progreso de la profesión, como ocupar un puesto de menos categoría para
su cualificación, ocupar un puesto que sobrepasa sus cualificaciones
(también llamado el principio de Peter), seguridad en el trabajo, ambiciones
frustradas.
 Estructura organizacional, como una estructura rígida e impersonal, batallas
políticas, supervisión y entrenamiento inadecuados, no participación en la
toma de decisiones.
 Interrelación casa-trabajo, como la afectación de los problemas de un lugar
al otro, falta de apoyo del cónyuge, problemas maritales, estrés debido a
que trabajan los dos cónyuges.
31 CABALLO, Vicente E. Gestión del cambio. Op. Cit. Pp. 333 e
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1.1.9.7 Factores esenciales en el cambio del estrés
 “(Una de las competencias o habilidades más buscadas hoy día es
precisamente la de saber manejar cambios y hacer que las cosas ocurran
como deben ocurrir y den los frutos esperados)” (Caballo, 2008, p. 335) 32
Buena parte de esta competencia se basa en conocimientos en el fondo
bastante sencillos, y bastaría tenerlos en cuenta para que las cosas funcionaran
como esperamos, aspectos fundamentales:
 Cualquier cambio es progresivo y pasa por fases sucesivas.
 Cada una de estas fases lleva aparejado un estado de ánimo predominante
que le es típico y la distingue de las demás.
Conocer las fases de un proceso de cambio enseña, entre otras cosas, a no
precipitar acontecimientos. Como responsables de un determinado cambio hemos
de saber que las cosas suceden a su debido tiempo, y que unas preceden
necesariamente a otras. Aunque se pueden acelerar los acontecimientos con
intervenciones externas, no podemos alterar la secuencia de las fases.
La naturaleza nos enseña que hay leyes inquebrantables: la semilla viene
después del fruto y éste procede de la flor que a su vez necesita de una fase
anterior y de un tiempo de maduración. En el terreno del comportamiento humano
ocurre lo mismo.
Ahora bien, si hablamos de fases del cambio ¿cuáles son estas fases?, ¿qué
emociones o estados de ánimo predominan en cada una de ellas?, ¿cómo
podemos reconocerlas y usarlas en provecho del cambio? Cualquier cambio pasa,
desde su origen hasta que se consuma, por 7 fases consecutivas con
32 CABALLO, Vicente E. Gestión del cambio. Op. Cit. Pp. 335
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características diferenciadas, se describirán brevemente resaltando el estado de
ánimo o emoción predominante en cada una de ellas:
 Presentimiento
 Shock
 Resistencia
 Aceptación racional
 Aceptación emocional
 Apertura
 Integración
 Fase 1.  Fase del Presentimiento
Emoción predominante: la preocupación.
Según sostiene De Pagés (2008, p.122) “(Esta primera fase puede ser corta o
ni siquiera existir, porque muchos cambios comienzan, de hecho, en la siguiente
fase: en el shock, en el cambio mismo)” 33
Damos por supuesto aquí que la mayoría de los cambios en las
organizaciones no son de este tipo traumático sino que vienen precedidos por una
fase anterior de pre-cambio de preparación al mismo.
En esta fase inicial aún no se ha hablado públicamente de lo que va a cambiar
pero hay quien comienza a otearlo en el horizonte.
Existen rumores, señales anunciadoras y cierta intranquilidad en el ambiente.
La gente empieza a preocuparse por lo que se imagina que va a ocurrir y por lo
que pueda ocurrirles a ellos. La preocupación es la emoción predominante en esta
fase.
33 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Técnicas de concentración y relajación en el
aula. Primera edición. España: 2008.Pp. 122
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 Fase 2. El Shock
Emoción predominante: el miedo.
De Pagés (2008, p.122) afirma “(Cuando alguien anuncia el cambio y da a
conocer sus detalles principales despeja la preocupación pero aparece una
emoción nueva: el miedo. Miedo a lo desconocido, a lo nuevo, a no saber qué
hacer ante las nuevas condiciones existentes)” 34
 Fase 3. La resistencia
Emoción predominante: el enfado, la irritación.
“(Tras el shock inicial comienza a manifestarse la conocida resistencia al
cambio. Los afectados intentan ganar seguridad frente a la nueva situación
anclándose en el estado de cosas anterior)” (De Pagés, 2008, p.122) 35. Crece así
la energía empleada en hacer cosas tal como se venían haciendo, como
demostración de que no todo iba tan mal antes y que el cambio no es tan
necesario. La irritación crece pero la energía también, aunque no en la dirección
deseada. La resistencia es un buen indicador del cambio porque nos indica el
grado de bloqueo de la energía productiva y la necesidad de canalización que
existe.
 Fase 4. La aceptación racional
Emoción predominante: la frustración
Según sostiene De Pagés (2008, p.124) “(Gracias a la superación paulatina de
los brotes de resistencia característicos de la fase anterior, comienza a predominar
la convicción de que el cambio es necesario. En esta fase se hace necesario un
34 DE PAGÉS, Fases del procedimiento. Eugénia. Op. Cit. Pp. 122
35 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Op. Cit. Pp. 122
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enfoque individual. Se precisa ajustar el cambio a las necesidades de cada uno de
los afectados (¿qué tengo que cambiar yo?, ¿qué he de hacer de distinta
manera?). En esta fase hay que resolver dudas de carácter práctico)” 36
El predominio de la duda, de la desorientación típica de esta fase, hace
aparecer sentimientos de frustración y deseos de volver atrás.
 Fase 5. La aceptación emocional
Emoción predominante: la nostalgia.
De Pagés (2008, p.124) afirma “(Cuando todo el mundo parece convencido de
que el cambio es inevitable y de que no hay vuelta atrás posible, es que se ha
llegado al punto crítico emocional en el proceso de cambio. Es el momento de más
bajo estado de ánimo pero el comienzo de la subida de moral de las fases
posteriores)” 37.
En esta fase ya se ha hablado suficientemente de lo que cambia en el
conjunto y en cada uno de los afectados. La frustración predominante en la fase
anterior se convierte paulatinamente en nostalgia de cómo eran las cosas antes
del cambio (¡cuidado con el boicot de los nostálgicos!), que se va trocando
paulatinamente en confianza en la nueva situación. La gente empieza a mirar
hacia delante en vez de hacia atrás.
 Fase 6.  La apertura
Emoción predominante: curiosidad, entusiasmo.
Según sostiene De Pagés (2008, p.126) “(Superada la fase anterior, comienza
a olvidarse el pasado y la gente empieza a mirar con curiosidad y optimismo lo
36 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Op. Cit. Pp. 124
37 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Op. Cit. Pp. 124
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nuevo. En esta fase se ven los objetivos del cambio de una manera realista y se
comienza a percibir con claridad lo que dista la situación actual de la deseada. En
éste momento es más fácil canalizar la energía y la productividad de acuerdo a los
nuevos modos)” 38
 Fase 7. La integración
Emoción predominante: la confianza
“(Tras las experiencias de éxito y los errores superados, se crea una
experiencia de superación de las dificultades y de progresiva confianza en las
nuevas maneras de hacer y en la bondad del cambio)” (De Paigés, 2008, p.126) 39
1.1.10 Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio:
1.1.10.1 Comunicación
“(Toda gestión de cambio tiene una razón de ser, un para qué, en donde la
consistencia es directamente proporcional a su credibilidad. La comunicación es
un componente de doble vía: la escucha y el hablar: hacia dentro del equipo
impulsor del cambio y hacia el exterior, la cual será en este caso la audiencia del
cambio)” (De Pagés, 2008, p.128) 40
No se trata solo del mensaje, sino de las relaciones por las que circula, la
calidad de la palabra, su oportunidad y el mensajero.
38 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Op. Cit. Pág. 126
39 DE PAGÉS, Eugénia. Fases del procedimiento. Op. Cit. Pp. 126
40 DE PAGÉS, Eugénia. Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio. Op. Cit.
Pp. 128
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1.1.10.2 Análisis de impactos
“(Si toda gestión del cambio implica ruptura de recurrencias, el conflicto no es
un accidente sino un integrante del cambio)” (De Pagés, 2008, p.128) 41
Si no es posible controlar el futuro, sí lo es el ejercicio de imaginación de
anticipación de  impactos que todo cambio va a traer en las personas.
Los roles, la estructura, las competencias, desde allí se debe diseñar
dispositivos de disminución de los efectos no deseados.
1.1.10.3 Movilización política
 “(¿Quiénes son los actores involucrados o implicados en el cambio o
transformación?)” (De Pagés, 2008, p.128) 42
 ¿Qué lugar ocupan en la distribución de poderes y autoridad?
 ¿Qué intereses se afectan?
 ¿Qué aceptación, indiferencia o rechazo sostiene cada uno de estos
influenciadores?,
 ¿Cómo llegar a cada uno?
Éstos son algunos de los interrogantes que la gestión propone trabajar, en la
idea de que la escena educativa también debe leerse como un campo
prácticamente político en  donde el poder o no poder juega su juego.
 ¿Quién patrocina el cambio?
1.1.10.4 Contención y despliegue emocional
“(Dentro de éste componente se trabajan las emociones, los estados de
ánimo, el clima que favorecerá u obstaculizará el proceso de cambio en la
transformación)”  (De Pagés, 2008, p.130) 43
41 DE PAGÉS, Eugénia. Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio. Op. Cit.
Pp. 128
42 DE PAGÉS, Eugénia. Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio. Op. Cit.
Pp. 128
35
1.1.10.5 Capacitación y Entrenamiento
“(Debemos conocer que una de las palancas clave de la confianza es
precisamente la posesión del conocimiento o las competencias que habiliten a los
integrantes del sistema en los nuevos desafíos que puede implicar el nuevo
escenario)” (De Pagés, 2008, p.130) 44
La correcta capacitación y el entrenamiento adecuado disminuyen
sensiblemente los niveles de ansiedad que se manifiestan en los colaboradores,
durante  los procesos de cambio.
En el centro de dichos componentes está el factor liderazgo,  es decir, quién o
quiénes conducen la gestión del cambio, qué tipo de relaciones establecen, cómo
atraviesan y acompañan la travesía por las incertidumbres, logros y dificultades
que se encuentran en todo proceso de cambio transformación, desde qué visión
parten y cómo asisten el día a día de la gestión.
El resultado final del estrés sin controlar en el trabajo es el Burnout, una
condición psicológica incapacitante producida por el estrés no resulto en el trabajo
y que produce: a. un agotamiento de las reservas de energía, b. una menor
resistencia a las enfermedades, c. un aumento de la insatisfacción y pesimismo, d.
un aumento del absentismo y de la ineficacia en el trabajo. Cuando los síntomas
se manifiestan de forma severa, el superior, el empleado o ambos deben actuar
rápidamente antes de que el estrés se transformara en Burnout.
Se puede intervenir sobre el estrés en el trabajo a través de una serie de
estrategias cognitivo-conductual, incluyendo el hacer ejercicio y eliminando el
pensamiento autoderrotista. El ejercicio es una forma excelente de eliminar las
tensiones mentales y emocionales del trabajo.
43 DE PAGÉS, Eugénia. Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio. Op. Cit.
Pp. 130
44 DE PAGÉS, Eugénia. Componentes de un esquema aplicado a la gestión del cambio. Op. Cit.
Pp. 130
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Reduce la frustración y permite un desplazamiento de la ira o la agresión.
Finalmente, el ejercicio disminuye el riesgo coronario y reduce el absentismo, los
accidentes laborales y los costes del cuidado de la salud.
1.1.11 Relación Profesor – Alumno
Según sostiene Postic (2000, p.81) “(La relación profesor-alumno ha ido
sufriendo alteraciones a lo largo de los tiempos)”. 45 Esta situación ha hecho que,
cada vez más, el profesor sienta la necesidad de buscar estrategias que le
posibiliten una mejor relación con sus alumnos y, en consecuencia, el
establecimiento de ambientes adecuados que faciliten el aprendizaje en el aula.
1.1.11.1 Función del Enseñante
Postic (2000, p.88) afirma “(El contexto institucional y sociológico de la escuela
fija,  los objetivos generales de la educación, los resultados que hay que alcanzar.
Cuando se evoca la competencia del educador, la eficacia del enseñante, uno se
refiere a valores sociales, puesto que se entiende por esas palabras el efecto del
educador, del enseñante, sobre la realización de un valor que toma la forma de un
objetivo educativo, definido en términos de características, de comportamiento
deseados en el alumno o de hábitos de acción)” 46
El concepto de competencia pedagógica es relativo al contexto sociológico,
como es multidimensional, puesto que diferentes formas de eficacia corresponden
a diferentes clases de situaciones. Existen modelos culturales del rol del
enseñante, al que la sociedad asigna actitudes y comportamientos que respetar.
El estudio de su rol es posible por el estudio de las exigencias de la
organización escolar y de las normas de comportamiento que se esperan de él.
45 POSTIC, Marcel. Relación profesor-alumno. En: La relación educativa. Segunda edición.
España: Editorial Narcea, 2000. Pp. 81
46 POSTIC,Marcel. Relación profesor-alumno. Op. Cit. Pág. 88
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Ésta configuración sociológica del rol del enseñante puede también compararse
con su concepción personal, de tal forma que aparecen eventualmente los
aspectos conflictivos del rol tal como lo vive.
1.1.11.2 La función del enseñante y sus motivaciones personales
“(La imagen de uno mismo en la situación del profesor está construida en
torno a valores, privilegiando la vida afectiva personal y al contacto con los
jóvenes)” (Postic, 2000, p.88)”. 47 La búsqueda de un papel de formación social
juvenil va emparejada con la búsqueda de su propia identidad en la situación
educativa, además de un equilibrio personal.
Formando a otros se forma uno mismo. Aquel que elige la profesión de
maestro está sujeto a ciertos valores personales y sociales además de un
comportamiento simbólico. En los mayores se acentúa el papel social. El cometido
del maestro permite encontrar un compromiso entre las obligaciones profesionales
y la vida personal.
1.1.11.3 “El deterioro de la imagen del docente”
“(El estereotipo tradicional del profesor ha sido el de amigo y consejero,
dedicado a ayudar a los estudiantes y a relacionarse con ellos; alguien que, en la
escuela o fuera de ella, mantenga una actitud de servicio)” (Postic, 2000, p.88). 48
Esta visión se va reemplazado cada vez más con los estereotipos fomentados
por los medios de comunicación, que relacionan a los docentes con la violencia
física e las aulas, los despidos, los conflictos ideológicos, los salarios bajos, la falta
de materiales e instalaciones e incluso calefacción.
47 POSTIC, Marcel. Relación profesor-alumno. Op. Cit. Pág. 88
48 POSTIC, Marcel. Relación profesor-alumno. Op. Cit. Pp. 88
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Se hace evidente que la formación del docente tiende a promocionar en
demasía el primer estereotipo negando la potencial realidad del segundo. Esto
significa que los docentes sin experiencia pueden experimentar problemas, ya que
no se encuentran bien preparados para enfrentarse a esa gama de variadas
dificultades con que se encuentra.
1.1.12 Formas de conceptualizar el estrés
Existen tres enfoques:
1. Según sostiene Travers (1997, p.25) “(El estrés como variable dependiente,
es decir, como respuesta. Se centra en el estrés como respuesta a unos
estímulos, como podrían serlo una situación o ambiente molesto)”. 49
2. El estrés como variable independiente, es decir, como estímulo. Se han
centrado en el estrés como un fenómeno externo al individuo, sin tener en
cuenta las percepciones individuales, la experiencia, etc. El estrés es así un
agente disruptivo ambiental.
3. El estrés como variable interviniente, es decir, el enfoque interactivo. Este
punto de vista subraya la importancia del modo en que los individuos
perciben esas situaciones que se les imponen, y su modo de reaccionar
ante ellas; por tanto refleja una falta de cohesión entre el individuo y su
entorno, sus antecedentes y estímulos: es un enfoque del tipo estimulo-
respuesta.
El estrés no es tan solo un estímulo ambiental o una respuesta frente a las
exigencias del entorno, sino un concepto dinámico y relacional.
49 TRAVERS, Cheryl y COOPER, Cary. Formas de conceptualizar el estrés. En: El estrés de los
profesores, la presión den la actividad docente. 1ra. Edición. Argentina: Editorial Paidós, 1997.
Pág. 25
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Se produce una interrelación constante entre la persona y su entorno, que esta
mediada por un conjunto complejo de proceso cognitivos constantes. Hay cinco
aspectos principales del modelo cognitivo que hemos de considerar en cualquier
estudio que se haga sobre el estrés.
1. Valoración cognitiva: la percepción subjetiva de la situación que conduce a
la experiencia.
2. Experiencia: la percepción de la situación o el suceso dependerá de la
experiencia del individuo, es decir, de su familiaridad con esta situación, su
interacción anterior con ella, su aprendizaje preparatorio (capacidad real).
Los éxitos o fracasos pasados también determinan este aspecto (refuerzo
de una experiencia anterior).
3. Exigencia: esto incluye la exigencia real y la percibida, junto con la
capacidad percibida y la real. Esta percepción de las exigencias queda
reforzada por las necesidades del individuo, sus deseos y su nivel de
estimulación inmediata.
4. Influencia interpersonal: la forma de percibir una fuente potencial del estrés
depende en gran medida de la presencia o ausencia de otras personas, que
influirán en la experiencia subjetiva del estrés y en la conductas de
respuesta y superación; este factor puede ser tanto positivo como
perjudicial.
5. Un estado de desequilibrio: cuando tiene lugar un estado de desequilibrio
entre la exigencia que se percibe y la capacidad percibida de superar esa
demanda, se generan las estrategias de superación, que tienen en cuenta
las consecuencias pasadas de tales acciones (las positivas restauran el
equilibrio, las negativas potencian aún más la situación negativa).
40
Las ideas que hay detrás del modelo anterior nacen del concepto adaptación
entre persona y entorno. El estrés del profesorado consideremos tres campos
conceptuales:
 Las fuentes del estrés entre maestros, como los alumnos difíciles;
 Los mediadores entre el maestro y la experiencia estresantes, como
la personalidad del maestro;
 Las manifestaciones del estrés del maestro, como los síntomas
psicosomáticos.
1.1.13 Modelos explicativos para el estrés docente
Según sostiene El Sahili Gonzáles (2010, p.169) “(Existen tres modelos que
pretenden explicar el estrés y son)” 50
1.1.13.1 “(El modelo demanda-control-apoyo, éste modelo plantea y
considera que la presión para el logro de los objetivos laborales, al ser enfrentado
por el sujeto, sobrepasa sus recursos personales; debido a la falta de autonomía
que se presenta en el docente, no tiene control sobre el medio amenazante ni
puede tomar las medidas necesarias para paliarlo; a lo anterior se agrega, como
factor atenuante, el soporte que brinda el entorno laboral que se expresará en el
reconocimiento y estimación de las personas que están a su lado)” (El Sahili
Gonzáles, 2010, p.172) 51
Según este modelo, el sistema escolar pide al docente que cumpla  con varios
requisitos y condiciones, lo cual lo empuja a elegir alternativas de acción dentro de
su repertorio de respuesta para lograr el control; sin embargo, encuentra que no
puede eludir las situaciones que le generen tensión con su conducta; esta
50 EL SAHILI GONZÁLES, Luis Felipe. Modelos explicativos para el estrés. En: Psicología para el
docente, consideraciones sobre los riesgos y desafíos de la práctica magisterial. Primera edición.
México. Editorial Universidad de Guanajuato, 2010.Pp. 169
51 EL SAHILI GONZÁLES, Luis Felipe. Modelos explivativos para el estrés. Op. Cit. Pp 172
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discrepancia hace que se sobre pasen sus recursos. Las personas que lo rodean
lo pueden apoyar, justificar, atacar, presionar o juzgar; todo esto jugará un papel
modular para el estrés, de ahí que la convivencia y respaldo de los pares sea
fundamental para que amortigüe su efecto; en cambio, si ocurre lo contrario se
permitirá que se registre en toda su intensidad.
1.1.13.2 “(El modelo inadecuación persona-entorno”, este modelo enfatiza
la mala adaptación entre las capacidades, expectativas o necesidades del
trabajador y las exigencias laborales son elevadas, difícilmente el empleado podrá
hacerles frente, sobre todo si no puede cambiar el grupo o la interacción con él o,
si logra hacerlo, es de forma muy limitada)”  (El Sahili Gonzáles, 2010, p.172). 52
El papel del apoyo social resulta también fundamental, dado que sirve de
amortiguador, sobre todo en situaciones de amortiguador, sobre todo en
situaciones de alta exigencia y bajo control.
1.1.13.3 “(Modelo desajuste esfuerzo-recompensa, se hace referencia al
desfase entre el esfuerzo realizado y la recompensa recibida. Puede suceder que
en el ambiente laboral no se proporcione la retroalimentación adecuada al trabajo
y esfuerzo desempeñado. Si esta situación es constante entre las expectativas y
los resultados percibidos, puede conducir a sentimientos de insatisfacción,
injusticia y desencadenar estrés. Se presenta cuando un docente, que se ha
esforzado en realizar su trabajo, obtiene poca retroalimentación positiva sobre
estas acciones; cuando el entorno le comparte su punto de vista, éste es negativo
y contrasta con las expectativas internamente planteadas sobre su propio
desempeño)” (El Sahili Gonzáles, 2010, p.177). 53
52 EL SAHILI GONZÁLES, Luis Felipe. Modelos explivativos para el estrés. Op. Cit. Pp 172
53 EL SAHILI GONZÁLES, Luis Felipe. Modelos explicativos para el estrés. Op. Cit. Pp 177
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1.1.13.4 “(El modelo de sentido de coherencia se enfoca en la percepción
que tiene el docente de sí mismo dentro del mundo; considera que responde de si
mismo dentro del mundo)”  (El Sahili Gonzáles, 2010, p.177). 54 Este modelo se
divide en tres factores:
1. La comprensibilidad: Referente a la capacidad de percibir un entorno
laboral entendible.
2. La manejabilidad: Se refiere al grado en que el docente cree que tiene a su
disposición los recursos para afrontar las demandas que le exige el medio
ambiente escolar, el optimismo sobre las capacidades para abordarlo se
debe a la confianza en los propios recursos o en tener a la mano a las
personas que pudieran proveerlos.
3. El significado: Se relaciona con la idea de que tienen sentido los esfuerzos
realizados en la tarea escolar. También está relacionado con elementos
cognitivos que justifican todo esfuerzo por el progreso de los alumnos, se
viven retos en las dificultades y no obstáculos, por lo tanto, los elementos
de frustración se traducen en factores de motivación.
1. 2 Delimitación
El presente proyecto de investigación fue realizado en el Colegio Mixto Tesoro
Infantil ubicado en la 6ta. Avenida 4-04 zona 6 de Villa Nueva. La población con la
cual se trabajó está conformada por 20 colaboradores en puestos administrativos
y personal docente en donde su mayoría fue de género femenino. El proyecto fue
ejecutado a través de la recolección de información por medio de la observación
54 EL SAHILI GONZÁLES, Luis Felipe. Modelos explicativos para el estrés. Op. Cit. Pp 177
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directa al personal en su entorno laboral para identificar aspectos relevantes en
cuanto al conocimiento que tuvo el participante sobre el estrés, la forma en que
aborda y resuelve una situación considerada como estresante; aunado a la
aplicación del Test de los Colores para evidenciar la relación existente en la
preferencia de un color con características conductuales y laborales; dicho
programa estuvo basado en un intercambio de experiencias que buscó mejorar la
calidad de vida de los participantes.
La investigación fue de campo, se trabajó basado en la necesidad de
comprender y resolver el manejo del estrés en el personal docente a nivel primario
para el mejoramiento del desempeño laboral, debido a la necesidad de abordar el
problema latente en el contexto educativo. El investigador trabajó en el ambiente
natural en que conviven los docentes y el alumnado, de donde se obtuvieron los
datos cualitativos más relevantes para luego ser analizados en términos
cualitativos y cuantitativos; la investigación estuvo  dirigida a descubrir la relación
e interacción entre el docente – alumno – padre de familia en un entorno
estresante que afecta el área social, psicológica en un ambiente real y cotidiano.
El abordaje de la investigación fue por medio de la elección de la muestra de
forma no aleatoria con el personal de la institución educativa con diferencias
marcadas de género, edad cronológica, antigüedad dentro del centro educativo,
características socio – económicas, grado académico . La información se sustrajo
por medio de la observación directa al personal en su entorno laboral y el expertiz
de cada participante reforzado a través de la estrategia de lluvia de ideas y la
técnica de análisis descriptivo.
Unificada la información obtenida por medio de los instrumentos como la
autoevaluación para recolectar información sobre el conocimiento y abordaje del
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estrés en el entorno del individuo, en la práctica es difícil establecer los límites y
los síntomas debido a que son inespecíficos.
La búsqueda de indicadores propios está basada sobre la efectividad de las
estrategias de intervención para el tratamiento del estrés centradas en el uso de la
relajación y la meditación; teniendo resultados evidentes a través de la reducción
de los niveles de estrés y por su impacto en la personalidad del individuo.
Se plasmó que las técnicas de relajación actúan disminuyendo los niveles de la
dificultad para relajarse, los cuales pueden amplificar los sentimientos de
agotamiento emocional, para lo cual se combinó con programas con diferentes
técnicas ya que son un acercamiento útil y eficaz para el manejo de la ansiedad,
trastornos adaptativos, el estrés, ira, y la frustración; la elaboración de un
expediente individual realizado por cada participante y la evaluación se procedió a
plasmar el plan de acción en busca de un cambio radical a corto, mediano y largo
plazo que se evidencie en términos del incremento del desempeño laboral, la
satisfacción laboral y personal; basado en las manifestaciones evidenciadas sobre
el estrés para el afrontamiento respectivo.
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CAPÍTULO II
TÉCNICAS E INSTRUMENTOS
2.1Técnicas
 Técnica de muestreo no aleatorio
Se trabajó con el personal docente del nivel primario, quienes están
comprendidos entre las edades de 18 a 35 años de edad de género femenino y
masculino. Se abordaron los temas planteados en la presente investigación
durante el ciclo escolar 2014, cada sesión con una duración de una hora.
 Técnicas de recolección de datos
Las técnicas para recolectar los datos inicial fue la observación, la cual
consistió en percibir indicios acerca del comportamiento del personal dentro del
entorno para obtener datos preliminares acerca del nivel del estrés que tiene el
claustro docente y en última instancia la forma en la que disminuyen las
consecuencias que trae consigo el estrés.
 Observación: Consistió en observar atentamente el fenómeno, para tomar
información preliminar y registrarla, posteriormente fusionarla con los datos
obtenidos por medio de la encuesta, para concatenar ambos factores y poder
evidenciar el nivel de estrés que manejaba el personal docente dentro de la
institución educativa.
 Experiencia: Permitió que los docentes compartieran su experiencia dentro de
su labor como docente, permitiendo enriquecimiento de la información brindada
por los colaboradores.
 Lluvia de Ideas: Permitió tener un conocimiento más amplio de las técnicas
utilizadas para el manejo de estrés dentro de su campo laboral obteniendo una
gama de discernimiento.
 Técnica de Análisis Estadístico
Con la información obtenida a través de los instrumentos utilizados se cuenta
con datos precisos acerca de las brechas detectadas sobre el nivel de estrés que
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maneja el personal docente, dichas deducciones se basaron en la técnica
estadística descriptiva en donde son resumidos gráficamente de forma porcentual
y así evidenciar visualmente los resultados obtenidos para con ello implementar
estrategias que permitieron disminuir dicho nivel de estrés, lo que causó un
impacto cualitativo en la mejora personal y por ende el incremento en los
resultados y mejor desempeño laboral.
2.2 Instrumentos
 Auto evaluación
Se utilizó como un medio útil y eficaz, el cual fue idóneo para cada uno de los
participantes del proyecto, utilizado para recolectar información relativamente de
carácter cualitativo, constó de ítems precisos en donde a través de su aplicación
se buscaba identificar el nivel de estrés que maneja el personal docente dentro de
la institución educativa; obteniendo datos preliminares y con base a los resultados
se trabajaron alternativas (técnicas de relajación) para contrarrestar dicho
problema.
 Expediente
El instrumento permitió reunir la documentación necesaria para sustentar
alguna información.
 Test de los Colores
Instrumento de medida objetiva utilizado para evaluar el estado subjetivo, mental y
físico de una persona; es decir, mostró la naturaleza de las necesidades y deseos.
Los colores que se rechazan muestran lo que no es deseado, lo que es suprimido y lo
que genera angustia, y, por tanto, puede llegar a enfermar.
 Evaluación
La evaluación, es un instrumento de valor laboral, permitió medir e
identificar la forma en que se está poniendo en práctica las estrategias e
información adquirida de acuerdo a la programación de las actividades de la
presente investigación.
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CAPÍTULO III
PRESENTACIÓN, ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS
3.1 Características del lugar y de la población
3.1.1 Características del lugar
El Colegio Mixto Tesoro Infantil ubicado en la 6ta. Avenida 4-04 zona 6 de Villa
Nueva, nace en el año 2000, cuyo giro del negocio es brindar servicios de
Educación. La jornada laboral es de lunes a viernes de 7:00 a 15:00 hrs. , dicha
institución educativa cuenta con 38 colaboradores en puestos administrativos, y
área docente quienes oscilan entre las edades de 18 a 40 años.
En cuanto a la infraestructura, tiene una construcción elaboradas de block con
paredes individuales y divisiones para la comodidad de los usuarios en cada área.
Tiene áreas adecuadas según la utilidad de las mismas, por ejemplo salones de
clase, administración y recreación. Cuenta con buena iluminación y ventilación
para la enseñanza – aprendizaje.
3.1.2 Características de la población
La muestra con la cual se trabajó en la ejecución del proyecto fue elegida
aleatoriamente de puestos administrativos y con el personal docente, estuvieron
comprendidos entre las edades de 18 a 40 años, quienes cuentan con experiencia
en el trabajo que actualmente realizan. El tipo de muestra sirvió para obtener
datos cuantitativos para el análisis, haciendo síntesis respecto a los resultados
obtenidos en la recolección de la información, datos que permitieron fundamentar
y explicar de mejor forma las condiciones laborales y la importancia que tiene el
conocer y manejar de la forma apropiada el estrés para obtener una mejor calidad
de vida y una adecuada salud mental.
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3.2 ANALISIS CUANTITATIVO
PRIMERA PARTE DE LA AUTOEVALUACIÓN
Gráfica No. 1
Edad Cronológica del personal.
Fuente: Población a la que se le aplicó la autoevaluación del Colegio Mixto Tesoro Infantil.
Interpretación:
Según el gráfico No. 1, el personal de la institución educativa tanto personal
docente como administrativo se encuentran en una edad cronológica del 60% en
edad menor a 25 años, mientras un 25% refleja que se encuentran en una edad
entre los 25 y 30 años y el 15% en una edad mayor a los 30 años. Por
consiguiente se percibe que es un nivel significativo el porcentaje de personal en
edad juvenil que inicia su carrera docente a muy corta edad.
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Gráfica No. 2
Titulo o grado académico más alto.
Fuente: Población a la que se le aplicó la autoevaluación del Colegio Mixto Tesoro Infantil.
Interpretación:
En el gráfico No. 2, el 55% de la muestra refirió tener un grado académico a
nivel Licenciatura, mientras el 20% indicó contar con un nivel educativo a nivel
técnico, asimismo el 25% cuenta con el título a nivel medio de la carrera de
Magisterio. Por lo anterior, se concluye que el grado de iniciativa en el personal es
alto en la continuidad de su formación a nivel superior.
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Gráfica No. 3
Temporalidad laborando para la institución educativa.
Fuente: Población a la que se le aplicó la autoevaluación del Colegio Mixto Tesoro Infantil.
Interpretación
En el gráfico No. 3, se muestra un porcentaje del 20% que tiene un tiempo
menor a un año de laborar para el colegio; mientra el 30% del personal cuenta con
una estabilidad laboral en el promedio de 1 a 3 años; asi como el 35% refiere tener
un record laboral de un promedio de 3 a 7 años y finalmente un 15% indica
permancer en la institucion educativa en un periodo de mas de 10 años. Por
consiguiente, debe ser tomado como referencia la fidelidad y estabilidad laboral
del personal para dicho centro educativo que continuamente va en constante
crecimiento.
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Gráfica No. 4
Puesto dentro de la institución.
Fuente: Población a la que se le aplicó la autoevaluación del Colegio Mixto Tesoro Infantil.
Interpretación
En el gráfico No. 4, el 70% del personal indica tener el puesto de Maestra
Titular; mientras el 5% indico tener la posición de Maestra Auxiliar; así como un
porcentaje nulo para la posición de Maestra Interina y un 25% plasmo estar
asignados a puestos Administrativos. Concluyendo que según impresión
cualitativa y cuantitativa el persona permanece en puestos fijos y sin rotación que
satisfacen sus necesidades e interés de desenvolvimiento.
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Gráfica No. 5
Test de Los Colores
Fuente: Población a la que se le aplicó la autoevaluación del Colegio Mixto Tesoro Infantil.
Interpretación
En el gráfico No. 5, el 15% de los participantes plasma según los resultados
reflejados en términos laborales una tendencia Visualizador; el 20% del personal
obtiene mayor inclinación a la facilidad Creativa en sus labores diarias; mientras el
15% de la muestra refleja una tendencia Organizada y el 50% de la muestra
plasma según los resultados mayor enfoque en cuanto al área Visualizador. La
innovación es una estrategia por parte del colaborador para obtener el crecimiento
esperado basado en la independencia que maneja en el puesto que desempeña y
es un mérito que el centro educativo no puede desperdiciar.
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3.3 ANÁLISIS CUALITATIVO
Durante el desarrollo de la investigación se tomaron en cuenta aspectos
como el grado de identificación y satisfacción del personal con la institución
educativa, todo esto tomado en cuenta con la autoevaluación que se les llevo a
cabo donde se unifica todas las respuestas en el cuestionario. Como resultado de
la auto aplicación sobre el conocimiento y manejo del estrés, la mayor parte de la
muestra puntualiza que el estrés influye en su desempeño laboral, debido a la
tendencia a no poderlo dominar; sin embargo, al detectar la deficiencia se puedo
identificar en el tiempo oportuno para erradicarla y evitar la frustración y bajo
rendimiento.
La muestra concluye que la relajación puede ser utilizada como una
herramienta que permite obtener personal comprometido y sobre todo identificado
con el puesto; teniendo presente que no sólo constituye el manejo de la presión y
la canalización del estrés, sino la satisfacción de las necesidades primarias del
personal; asi como la responsabilidad y compromiso que se adquiere para cumplir
con los  objetivos de la institución para la formación académica de los niños. El
personal docente plasmó en la autoevaluación que la institución crea planes de
reconocimiento para condecorar a las personas sobresalientes y sus
contribuciones, reforzando comportamientos deseados demostrados; reconocer el
servicio y vocación docente y reconocer las necesidades del personal en términos
generales.
El test de los colores, es una prueba de tipo proyectiva, trata de conocer la
personalidad a través de la elección de un color, utilizada también como una
prueba de selección de personal; la elección de un color depende del momento y
la situación actual del estado anímico de la persona; sin embargo dicha prueba
permitió divisar algunas de las características de personalidad aplicadas al ámbito
laboral. Esta prueba se complementó con una entrevista personal (informal) y
comentarios realizados ante la elección de un color, en donde se contrastaron los
resultados obtenidos en ambas partes del proceso (la entrevista y la elección de
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un color en particular). Finalizada la aplicación del test, se evidenció un balance en
el personal, en donde unos son complemento de otros a través de la inclinación
hacia un color en particular que se enfoca en la tendencia del sujeto hacia el
aspecto Analítico, Creativo, Organizado y Visualizador; lo anterior se traduce en el
término comúnmente llamado trabajo en equipo para el cumplimiento de los
objetivos del puesto y de la institución.
La información preliminar inicial sobre el conocimiento del estrés se
evidencia a través de la autoevaluación aplicada a la muestra en donde el término
es conocido más no comprendido como un problema latente. La noción vaga de
los factores estresantes es no evidenciada por el personal sino hasta el momento
de verse reflejado en la relación actual con el alumnado – padre de familia y
desempeño laboral. El desconocimiento sobre la importancia, manejo y
alternativas de dominio del estrés son ignoradas debido a la tendencia de ver
dicho padecimiento como signos y síntomas cotidianos relacionados con el
cansancio, obviando las consecuencias nocivas en la salud.
En todos los ámbitos del día a día de una persona, interviene la motivación
como mecanismo de estímulo - respuesta para lograr objetivos y alcanzar metas.
Debido a ello, se debe centralizar la necesidad de utilizar el manejo del estrés lo
cual permitirá que el individuo se esfuerce por tener un mejor desempeño en su
trabajo y por ende se logre el cumplimiento de metas y posicionamiento de la
institución según el giro del negocio.
Reconocer el padecimiento del estrés, es un paso que debe darse de forma
individual para canalizarlo de forma positiva y no permitir que repercuta en
términos de salud física y emocional que afecte la calidad de vida. Lo anterior se
traduce en actitud positiva para ampliar los niveles de satisfacción y retención así
como al mejorar el Clima Organizacional y la Calidad de vida del personal. El
personal que se siente des estresado posee una actitud positiva, mayor confianza
en sí mismos y habilidad por contribuir y colaborar, con suficiente autoestima y son
considerados  potencialmente los mejores talentos de la institución.
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PROGRAMA COPARTICIPATIVO
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CRITERIOS DE COPARTICIPACIÓN
Álvarez y Chitop (2012, p. 140) “(La coparticipación hace que el maestro o
terapeuta se mueve con espontaneidad y para esto se utilizan tres posiciones)”55
1. Coparticipación cercana, brinda apoyo, corrobora y sugiere positivamente.
2. Coparticipación intermedia, escucha de manera activa, pero neutral,
mantiene una atención sostenida con el fin de que las personas narren su
experiencia, desde ahí inicia intervenciones sobre el proceso no sobre
contenido.
3. Coparticipación distantes, muestra neutralidad emocional, pero es muy
directivo en sus intervenciones.
Estos criterios se fundamentan en el desarrollo de habilidades cognitivas, sociales
y actividades de innovación que favorecen la asimilación, construcción o
destrucción del conocimiento y por la interactividad especialmente con otras
personas, siendo:
Innovación: el conocimiento natural y virtual.
Conectabilidad: entre medios y aplicaciones.
Convertibilidad: capacidad de transferir información.
Interactividad: capacidad de respuesta adaptativa.
Democratización: la información al alcance de todos.
Movilidad: capacidad de desarrollar educación en diferentes lugares.
Multiproyectos: para la solución holística del problema.
Extrapolación: creatividad para la innovación de la realidad.
Responsabilidad: se refiere a la evaluación y comunicación del desempeño
de cada estudiante, como individuo y grupo.
_______________________
55. ALVAREZ, Luna e IXCHOP, Luisa. Programa Coparticipativo para prevenir la intimidación escolar. En: Tesis (Lic. En
Psicología) Guatemala: Universidad de San Carlos de Guatemala. 2012. Pp. 40
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Semana No. 1
Objetivo:
 Brindar información detallada del programa coparticipativo.
Contenido:
Se inició con una dinámica llamada “El cien pies”, la cual permitió establecer
un clima de confianza con el personal docente y administrativo, la actividad
consistió en hacer grupos de diez personas, a las cuales se les pidió que hiciera
una rueda para cantar y mientras se cantaba se hacía más pequeña el círculos.
Luego de la dinámica se les dio una charla introductoria del programa de
coparticipación, del trabajo a realizar exponiendo la duración que tendría el mismo,
la hora y los días en que se llevarían a cabo las actividades.
Recursos:
Humanos:
 Docentes
 Personal administrativo
 Capacitadoras
Materiales:
 Cañonera
 Computadora
Evaluación:
Finalizando con los comentarios, aportaciones y dudas de los presentes que
participaran en el programa.
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Semana No. 2
Objetivo:
Realiza un diagnostico situacional que permita reflejar la percepción de los
participantes sobre algunos aspecto importantes en cuanto al estrés y las técnicas
de relajación.
Contenido:
Autoevaluación y cuestionario al personal docente y administrativo sobre
preguntas sobre el manejo del estrés.
Se inició con un video de relajación en la que cada docente compartió la
experiencia del estrés y como lo maneja, cada maestra menciona que se les ha
hecho difícil sobre llevar el estrés y que en algunos casos ha afectado la salud de
ellos. Otros mencionan que han sabido a manejar las presiones que tienen al
ejercer la docencia.
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Después del video introductorio, de manera individual se les realizó una
autoevaluación sobre el estrés y el manejo del mismo, en donde se les explicó que
ésta consistía en dos series; la primera consistía en respuestas de opción múltiple
y la segunda con preguntas abiertas, debían contestar según su criterio y
experiencia.
Luego de terminada la autoevaluación compartieron en forma de
exposición sus respuestas, ampliando el conocimiento previo a realizarse el
programa. Dieron así cada una  sus criterios con respecto a la autoevaluación y
complementaron con las respuestas de todo el grupo.
Las conclusiones expuestas a continuación fueron basadas en la segunda
serie de la autoevaluación, la cual consistía en preguntas abiertas.
Específicamente en la pregunta número cinco en donde ella coincide sobre el
estrés es la presión que se les genera un desgaste físico y emocional y es
provocado por factores internos como externos.
En la pregunta sexta ella consideran que los factores que les producen
estrés en su ámbito son las planificaciones que son diarias.
En la séptima pregunta la mayoría responde que han sabido manejar de
una manera exitosa el estrés.
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En la octava pregunta si influye negativamente su desempeño en su labores
diarias, responden que no, ya que han creado un hábito y que adecuan el tiempo
para cada actividad.
En la novena pregunta, los participantes contestan que la forma en que
contrarrestan el estrés es hacer deportes o alguna actividad extra ya que, es una
manera de atenuar el estrés.
En la décima pregunta se contesta que algunas veces si afecta en su vida
personal, ya que a veces no se controla y es reflejada en su actitud.
En la onceava pregunta, responden que es necesario controlarlo ya que es
parte del trabajo.
En doceava pregunta, contesta que si afecta en gran parte el estrés,
pudiendo ser el causante de enfermedades como bajar las defensas en el sistema
inmunológico.
En la treceava pregunta ellas recalca que si se preocupan en su salud es
por ello que al finalizar sus labores hacen actividades para distraerse y quizás
también lo hacen a la hora de impartir sus clases máxime en párvulos.
61
Recursos
 Fotocopias de las autoevaluación
 Lápices y lapiceros
Evaluación:
En la autoevaluación se concluyó por medio de exposición, lo que cada
participante conoce sobre el tema y que hacen para atenuar o sobrellevar el
estrés.
Por medio de la exposición se evaluó el conocimiento sobre los temas tratados en
el cuestionario.
Semana No.3
Objetivo:
Interactuar el conocimiento con los participantes con los temas a exponer.
Contenido:
 El estrés
 Los estresores
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Metodología:
Se inició con la dinámica “Amo a mi amigo mi hermano”, se realizó en el
patio del establecimiento con las maestras, se colocó una detrás de otra, haciendo
una rueda, ellas daban vueltas diciendo: “amo a mi amigo mi hermano”, poniendo
una mano sobre la compañera de enfrente según lo que se les indicaba, por
ejemplo: “se les decía una mane en la cabeze de mi compañere” hasta bajar la
mano a los pies, esta con la finalidad de obtener un clima de confianza antes de
entrar a los temas a impartir.
Al entrar a la clase se dio a conocer el tema El estrés, en donde se organizó
en grupo, para que ellos plantearan un concepto sobre el estrés.
Al finalizar, cada grupo hizo una exposición del estrés, en donde dieron a
conocer su opinión según sus conocimientos, haciendo énfasis en que en un
momento dado de su profesión pueden causar estrés y que son factores internos
como externos.
Después de la exposición, se les pidió que hicieran una lista de los actos
externos que les provocan estrés, después de hacerlas lista se les pidió
dramatizar uno de los factores que les provocaban estrés, en algunas
dramatizaciones fueron en lo cotidiano de sus labores como las presiones que los
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padres ejercen sobre ellos y que en algunas ocaciones el tres con las
planificaciones y es así como se finaliza la actividad.
Recursos
 Hojas en blanco
 Marcador de pizarrón
 Pizarrón
Evaluación:
Con las actividades de esta semana se amplió más el tema del estrés y
como es que la presiones dentro y fuera afecta la salud.
Semana No. 4
Objetivo:
Propiciar el desenvolvimiento de los participantes en dicho programa
permitiendo una contribución al mismo.
Contenido:
 Test de colores
Metodología:
Se inició con ejercicios de relajación, ya que sabemos que las presiones y
las tenciones influyen al presentar un test.
Se dio inicio con el test de colores, se dieron las instrucciones para realizar
la prueba, la cual se respondió en la especial para respuesta.
Al finalizar se dio los resultados de dicha prueba para ver si poseen estrés, dicha
prueba se adaptó para que fuese empleada con los participantes.
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Recursos:
 Test de colores
 Lápices
 Pizarrón.
Evaluación:
 Escrita
Semana No.5
Objetivo:
Proporcionar el desenvolvimiento de los docentes en dicho programa,
permitiendo un aprendizaje participativo.
Contenido:
 Técnicas de Relajación
Metodología:
En esta actividad se inició con un video interactivo en donde se observaba
ejercicios de relajación, se les pidió a los participantes, hacer lo que se le indicaba,
al terminar se en listo solo cinco ejemplos de atenuar el estrés y se les pidió que
ellos expusieran algunas técnicas de relajación, y mencionan que algunos salen a
bailar otros hacen deportes.
Recursos
 Carteles
 Marcadores
 Pizarrón
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Evaluación:
 Participación
Semana No. 6
Objetivo:
 Realizar una síntesis de los temas tratado.
Contenido:
 Síntesis de los temas.
 Despedida.
 Comentarios.
Metodología:
Se inició preguntando sobre los temas tratados en el programa, si los
participantes aprendieron y se dio un pequeño resumen.
Al concluir el la síntesis se les dio el resultado obtenidos en el test de colores, la
cual hicieron comentarios positivos acerca del mismo.
Al finalizar se les brindo una refacción como agradecimiento al tiempo que
se les dio para impartir la actividad.
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CAPÍTULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
4.1 Conclusiones
1. El estrés es causado por el instinto del cuerpo de protegerse a sí mismo;
sin embargo éste puede causar síntomas físicos si continua por mucho
tiempo como una respuesta a los retos y cambios de la vida diaria.
2. El estrés laboral es el resultado de la percepción de la persona en torno a
que las demandas de su actividad profesional superan sus propias
capacidades, esta percepción puede ser debida a factores objetivos y
subjetivos.
3. En condiciones apropiadas los cambios provocados por el estrés son
convenientes, pues preparan al individuo de manera instantánea para
responder oportunamente.
4. Para muchos, las condiciones de hacinamiento, las presiones económicas,
la sobrecarga de trabajo, el ambiente competitivo, etc., son circunstancias
que se perciben inconscientemente como amenazas. Esto lleva a
reaccionar a la defensiva, tornándose irritables y sufriendo consecuencias
nocivas sobre todo el organismo de una persona.
5. Los episodios breves de estrés trastornan el funcionamiento del organismo;
sin embargo los síntomas desaparecen cuando el episodio cede. Esto
ocurre con mayor facilidad si la persona posee tácticas efectivas para
enfrentar el estrés y si expresa sus sentimientos normalmente.
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6. Cualquier suceso que genere una respuesta emocional, puede causar
estrés; tanto positivas como negativas. Situaciones que provocan estrés en
una persona pueden ser insignificantes para otra.
7. Para que aparezca el estrés se debe tener en presente la valoración de la
situación y el afrontamiento que la persona hace de ellas.
4.2 Recomendaciones
1. La institución debe velar y ayudar a su personal a hacer frente al estrés y
reorganizar el ambiente laboral en todos sus ámbitos, ya que tendrá  más
posibilidades de lograr ventajas competitivas en el mercado laboral.
2. El centro educativo debe velar por los tiempos de descanso, las relaciones
interpersonales, medios de comunicación efectiva y posibilidades de
promoción.
3. Hacer uso del conocimiento adquirido para incremento del rendimiento,
motivación y satisfacción por la labor que se realiza, prevaleciendo una
actitud positiva y participación activa.
4. Identificar de forma oportuna los cambios y actitudes en una persona
estresada, e implementar talleres de relajación dirigidos a para prevenir que
la vulnerabilidad al estrés se incremente y esta pueda desembocar en el
desgaste profesional.
5. Elaborar una lista de situaciones de estrés y ordenarla desde los ítems
menos estresores hasta los más estresantes. Después se aprenderá a
evocar cada una de estas situaciones en la imaginación y cómo relajar la
tensión mientras se visualiza claramente la situación estresora.
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6. Formar pensamientos de afrontamiento del estrés, los cuales se utilizarán
para contrarrestar los antiguos pensamientos automáticos habituales
utilizando las habilidades de relajación y de afrontamiento para ejercer
presión sobre los hechos estresores que se consideran perturbadores
utilizando pensamientos de afrontamiento al estrés.
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GLOSARIO
1. Alumno
Persona que se dedica a la aprehensión de conocimientos, para ponerlos en
práctica en distintos ámbitos, es decir recibe educación.
2. Capacitación
Es toda actividad realizada en una empresa, respondiendo a sus necesidades,
que busca mejorar la actitud, conocimiento, habilidades y/o conductas de su
personal.
3. Desempeño Laboral
Efectividad con la que se realiza una tarea, así como acciones o comportamientos
observados en el personal que son relevantes para el cumplimiento de los
objetivos de la empresa.
4. Docente
Es quien se dedica profesionalmente a la enseñanza, bien con carácter general,
bien especializado en una determinada área de conocimiento. Cono docente tiene
funciones en el campo de la tutoría, investigación, formación permanente y tareas
organizativas.
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5. Entrenamiento
Es el acto de proporcionar medios que permitan el aprendizaje en un sentido
positivo y beneficioso para que los individuos y puedan desarrollar de manera más
rápida sus conocimientos, aptitudes y habilidades; otorgando beneficios tales
como: preparar al personal, proporcionar oportunidades para el desarrollo y
combinar la actitud de las personas con el puesto que desempeñan.
6. Estimulo
Un estímulo es una señal externa o interna capaz de provocar una reacción, es
cualquier cosa que influya efectivamente sobre los órganos sensitivos de un
organismo viviente, incluyendo fenómenos físicos internos y externos del cuerpo.
7. Estrés
Es una reacción fisiológica del organismo en el que entran en juego diversos
mecanismos de defensa para afrontar una situación que se percibe como
amenazante o de demanda incrementada.
8. Estresor
Cualquier suceso, situación, persona u objeto, que se percibe como estímulo o
situación que provoca una respuesta de estrés en la persona.  Cualquier evento
que cause impacto o impresión en el organismo humano.
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9. Estrés Laboral
El estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del entorno laboral superan
la capacidad de las personas para hacerles frente o mantenerlas bajo control, es
decir cuando se produce una discrepancia entre las demandas del ambiente y los
recursos de la persona para enfrentar dicha demanda.
10.Shock
El shock emocional es un choque y casi siempre lo desencadena un
acontecimiento infortunado, a veces inesperado o aunque así sea, desencadena
muchas reacciones: negación, ira, culpa, tristeza, depresión.
11.Técnicas de Relajación
Es cualquier método, procedimiento o actividad que ayudan a una persona a
reducir su tensión física y/o mental. Generalmente permiten que el individuo
alcance un mayor nivel de calma reduciendo sus niveles de estrés, ansiedad o ira.
La relajación física y mental está íntimamente relacionada con la alegría, la calma
y el bienestar personal del individuo.
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ANEXOS
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Universidad de San Carlos de Guatemala ANEXO 1
Centro Universitario Metropolitano
Escuela de Ciencias Psicológicas
CIEPS Mayra Gutiérrez
Proyecto de Investigación
AUTOEVALUACIÓN
Grado ________________________________Fecha__________________
Instrucciones: A continuación se le presentan una serie de interrogantes, marque con
una x la opción elegida.
1. Edad Cronológica.
1. Menos de 25
2. De 25 a 30
3. Más de 30
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
2. ¿Cuál es su título o grado académico más alto obtenido?
1. Licenciatura
2. Técnico
3. Magisterio
4. Otro ( especifique) ________________________
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
3. ¿Desde hace cuántos años labora en la institución?
1.          Menos de un año
2.          De 1 a menos de 3 años
3.          De 3 a menos de 7 años
4.          10 años o más
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
4. ¿Cuál es su función laboral dentro de la institución educativa?
1.          Maestra titular
2.          Maestra auxiliar
3. Maestra interina
4. Administrativa
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Universidad de San Carlos de Guatemala ANEXO 2
Centro Universitario Metropolitano
Escuela de Ciencias Psicológicas
CIEPS Mayra Gutiérrez
Proyecto de Investigación
CUESTIONARIO
Grado ________________________________Fecha__________________
Instrucciones: A  continuación se presentan una serie de cuestionamientos con los
cuales se pretende conocer la percepción actual acerca del manejo del estrés.
5. ¿Para usted que es del estrés
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
6. A su consideración ¿Cuáles son los factores que producen más estrés dentro de su
ámbito laboral?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
7. ¿Afecta el estrés su relación con los estudiantes y padres de familia?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
8. ¿De alguna manera el estrés influye negativamente en su desempeño laboral?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
9. ¿Conoce alguna técnica que contrarreste el estrés efectivamente y cómo la aplica?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
10. ¿De alguna manera afecta el estrés su vida personal y social?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
11. ¿Cómo maneja el estrés ante las exigencias laborales?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
12. ¿Cree usted que el estrés puede afectar la salud? ¿Por qué?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
13. ¿Las autoridades del establecimiento se preocupan por la salud mental del docente?
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Gracias por su participación.
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Universidad de San Carlos de Guatemala ANEXO 3
Centro Universitario Metropolitano
Escuela de Ciencias Psicológicas
CIEPS Mayra Gutiérrez
Proyecto de Investigación
TEST DE LOS COLORES
¿CÓMO SOY?
Instrucciones: en  cada una de las filas, encontrará cuatro características, las cuales
debe clasificar de acuerdo a sus prioridades en un rango de 1 a 4, en forma horizontal; no
puede repetir el mismo número. Ejemplo: Entre frio, disciplinado, simpático y apasionado,
yo considero que simpático se identifica más conmigo le coloco un 4, si posteriormente
me identifico más con apasionado le coloco 3, si me identifico un poco con disciplinado 2
y si el de menor prioridad es frio le coloco 1. Al finalizar se debe sumar cada una de las
columnas.
Frio Disciplinado Simpático Apasionado
Escéptico Puntual Extrovertido Indeciso
Perfecto Terco Desordenado Emotivo
Correcto Ordenado Pionero Expresivo
Formal Cuidadoso Soñador Flexible
Administrador Critico Creyente Comparto
Directo Preciso Entusiasta Paciente
Brusco Verificador Espontáneo Tolerante
Agresivo Duro Original Sensible
Dominador Planeador Lúdico Acuerdo
Resuelto Asegurador Inspirado Sentimental
Firme Detallista Artístico Ayudador
Audaz Simpático Intuitivo Amable
Objetivo Controlador Sociable Cariñoso
Total Total Total Total
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Universidad de San Carlos de Guatemala ANEXO 4
Centro Universitario Metropolitano
Escuela de Ciencias Psicológicas
CIEPS Mayra Gutiérrez
Proyecto de Investigación
TEST DE LOS COLORES
¿CÓMO SOY?
Interpretación
Nombres Apellidos
Edad Fecha
Sexo Cargo
Resultado 1 Resultado 2
Azul/Analítico Amarillo/Creativo
Pensamiento lógico y crítico, del análisis  de
los hechos, del procedimiento y cuantificación
de número.  Es racional y realista, conoce
cómo funcionan las cosas.
Es por  esencial  imaginativo, piensa en
forma global, especula, es impetuoso, no
respeta las reglas,  vive de las sorpresas,
es curioso e integrador, experimenta
permanentemente y toma riesgos.
Verde/Organizado Rojo/Visualizador
Planea formas, organiza hechos, revisa
cuidadosamente. Es previsor, establece
procedimientos y secuencias, es ejecutivo,
hace que las cosas sucedan. No acepta
ambigüedades.
Es básicamente interpersonal, intuitivo y
expresivo.  Es sensitivo a lo que pasa a su
alrededor, gusta de enseñar, es emocional
y kinestésico.  Induce al trabajo en equipo.
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